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NHOenka Ha wamnypax

oh v Ha 100 rpamm:
\‘ KanopuinHocTb: 124.17 KkKan.
-4 Benku: 16.12 r.

i Xupbl: 6.28 r.

Yrnesonbi: 0.68 r.

Ll 1kl
Www.yournutritionau

CtpaHnua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/indejka-na-shampurah/

UHrpepueHTsl:

- 1 Kr MAKOTU rpyaKn UHAENKN

- 1 nnmoH

-4 CT. N. OINBKOBOIro Macina

-1 4. n. MONOTON KYPKYMblI

- COJIb, CBEXXEMOJIOTLIN YEepHbIN Nepew,
- 3e/1IeHb A58 Noaayn

MpurotoBneHue:

O4ncTnTE KYCOK MHAEWKN OT NJIeHOK, 06cyinTe. HapexxbTe Heb0bLLIMMM KYyCOYKaMUN - MOXKHO
Kybrkamu, MO>XHO TOHKUMUN TIOMTUKaMU. M01I0XKMTE B MUCKY.

BbKMUTE B MUCKY JIMMOH, HacbINbTe KYPKYMY, COJib, HaNenTe Macso, nepeMeLllanTe C Kycoykammu
WHOENKN U NOCTaBbTe MapUHOBATLCA B XON0AWSIbHUK Ha 1 4.

HakonnTe Ha WnaKn KyObnkn nHAenKn namv BblJIOXKNTE JIOMTUKM B peLleTKy, MOJI0OXUTE Ha yrau,
»apbTe 12-15 MuH. BpemMs OT BpeMeHU LWNaXXku nepesopaymBanTe - 419 paBHOMEPHOCTU
nponekaHus. NMofasanTe C 3eNeHbIO.
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